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MODA..ZDROWIE| Rozgrzany metabolizm

Przyspieszy¢ metabolizm to nic trudnego. Wystarczy suto
1 zjesc, a zrobi sig cieplo, wesoto 1 nabierzemy energii do zycia.
i Nam chodzi jednak o to, by organizm spalal wigcej kalorii niz
| mu dostarczamy. To trudniejsze, bo w droge wchodzi
niewidzialny dotad aktor - uklad sterujacy nasza przemiang
materii. Ten "autopilot" nie podlega naszej woli i nie jest do
| konca poznany. Odkad istnieje nasz gatunek doskonali si¢ on
gléwnie w przezyciu gltodu. "Autopilot" wciaz tkwi w logice
Ty minionych tysiacleci niedostatku. Niedobor kalorii odczytuje
ZOIIWQﬁﬁiﬂ?}'ﬁ; s T jako zagrozenie $miercia i broni naszego zycia blyskawicznie
obnizajac zuzycie energii. Bez trudu potrafi zaoszczedzi¢ 15
proc. wydatkéw, a jesli dokuczymy mu bardzo surowa dieta posunie si¢ nawet do niszczenia
migs$ni, byle ocali¢ zapasy. Sita, ktéra w czasie prawdziwego glodu czynita z nas aséw
przetrwania, sprawia, ze gdy ograniczamy jedzenie, zamiast chudna¢ czujemy oslabienie i
smutek.
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Pulapka diety

Sredniego wzrostu kobieta moze dziennie zjes¢ ok. 2000 kcal i nie przytyje. Zatézmy, ze
zmniejszy racj¢ do 1500 kcal. Petna nadziei oczekuje, ze po dwoéch tygodniach schudnie o
kilogram, bo przeciez odj¢ta sobie od ust 7 tysigcy kalorii - odpowiednik kilograma ttuszczu.
Czeka ja rozczarowanie, bo na wadze ubgdzie tylko pot kilo. Organizm zaczat oszczgdzac i
zamiast pigciuset potrzebowal uja¢ z rezerw tylko 200 kcal dziennie. Do schudnigcia o
kilogram potrzebny byl wigc miesiac! Gdy kobieta znéw zaczyna je$S¢ normalnie, organizm
ciagle jeszcze oszczg¢dza 300 kcal dziennie, wigc przez kolejne cztery tygodnie odzyska nie
tylko stracony kilogram, ale jeszcze dodatkowe p6t. Gdyby udato si¢ przekonaé¢ organizm do
zaniechania oszczgdnosci, schudtaby przez miesiac dwa kilogramy i utrzymataby wage. Jak
do niego przemowic?




Po pierwsze: powroét do natury

Nasze cialo bez szemrania odda zapasy tluszczu, jezeli uruchomione zostana pierwotne
przystosowania do polowania i wedrowki. Sa wciaz zywe. Spdjrzmy jak mimo tysiacleci
cywilizacji nasze dzieci zasypiaja, gdy si¢ je niesie! Intensywny wysitek taki jak aerobik lub
jogging, nawet jesli nie spala dostatecznej ilosci kalorii przekonuje "autopilota", ze trwaja
towy. Dtugie spacery lub nordic walking oznaczaja wedréwke,
a nadazy¢ za grupa znaczy przetrwaé, wigc precz z oszczednosciami! Metody odchudzania
oparte na tym mechanizmie lacza wysitek z tagodna dieta np. 1800 kcal. Po zakonczeniu
kuracji metabolizm nie zwolni, przeciwnie zbudowana dodatkowo masa migs$ni trwale
podwyzszy zuzycie energii. Nie kazdy jednak lubi sport, wiec co mamy jeszcze?

Po drugie: chiéd
W  naszym ciele stale dziata
ogrzewanie, bez ktérego giniemy.
Dlatego rezerwa paliwa - tluszcz jest
chroniony, ale nigdy kosztem
. utracenia stalej temperatury we
wnetrzu ciata. Dlatego ochtodzenie o
- 2-3 stopnie pomieszczenia, w ktérym
przebywamy lub spacer po mrozie to
¢ skuteczny spos6b na podkrgcenie
¥ metabolicznego piecyka. Natomiast
uczucie chlodu, kiedy innym wokot
* jest ciepto (o ile to nie goraczka) jest
' znakiem, ze organizm juz zuzywa
L rezerwy i szuka oszczednosci. Wtedy
najlepsze posunigcie to odrobina
ruchu!

Po trzecie: pot

Ochrona przed przegrzaniem jest tak
wazna, ze organizm nigdy na niej nie
oszczgdza. Jednak zeby skutecznie
wspoméc  odchudzanie, codziennie
trzeba by wypaca¢ Dblisko litr
nadmiarowego potu. Idealnym
sprzymierzencem jest fala letnich
upatéw. Bez niej wymagatoby to
codziennych wizyt w saunie, a to juz
spore obcigzenie dla serca. Zdrowiej
wypoci¢ ten litr na sitowni. Ale czy jest jakas$ nadzieja dla tych, ktérzy ruchu nie cierpia pod
zadna postacia?

Po czwarte: termogeneza

Termogeneza to wytwarzanie ciepta. Organizm wytwarza je takze po positku, bo musi wtozy¢
energi¢ w strawienie pokarmu. Stad poczucie ciepta, gdy sobie podjemy. Z kazdych 100 kcal
biatka wydajemy 15, by je strawi¢. Jezeli zjedzone 100 kcal bylo cukrem lub ttuszczem - jego
strawienie okazuje si¢ sporo "tansze" - kosztuje tylko 5-8 kcal. To dlatego podczas
odchudzania si¢ biatko powinno stanowi¢ spora czg$¢ diety. Badania wskazuja, ze po



zjedzeniu smacznego positku termogeneza jest nieco wyzsza, jakby organizm wkladat wigcej
staran w przyswojenie bardziej wartosciowego pokarmu. Jednak trawiac nasze ciato i tak
zyskuje wigcej kalorii niz traci. Potrawy, ktérych strawienie kosztuje wigcej niz ich
energetyczna warto$¢ nie istnieja. Termogeneza popositkowa to sposéb na udoskonalenie
diety i poprawe samopoczucia, ale jeszcze nie na utrat¢ wagi.

Termogeniki

Sa substancje, ktére oddziatuja na uktad sterowania, czyli "autopilota" naszego organizmu i
pobudzaja go do dodatkowej produkcji ciepta. To modne obecnie termogeniki. Najczgsciej
wymieniane zwiazki to: kapsaicyna, czyli piekaca substancja, ktéra nadaje ostry smak
papryce chili, kofeina (obecna w kawie 1 guaranie), substancje czynne imbiru, gorzkiej
pomaranczy i biatej herbaty. Sa to $rodki pobudzajace. Stawiaja one organizm w stan
gotowosci do dzialania, przyspieszajac bicie serca, podwyzszajac cisnienie krwi 1 mobilizujac
rezerwy. Badania dowodza, ze dzigki nim mozna rzeczywiscie przyspieszy¢ metabolizm na
tyle, zeby nawet bez stosowania diety nastapit niewielki spadek wagi. Mozna je bezpiecznie
stosowac¢ przyjmujac w postaci przypraw, dodajac do przygotowywanych dan papryke oraz
imbir lub pijac herbatk¢ imbirowa. Mozemy siggna¢ tez po rosliny, w ktérych wystepuja:
guarang, gorzka pomarancze lub tradycyjna kawe. Beda one najskuteczniejsze na poczatku
kuracji odchudzajacej. Po kilku tygodniach organizm przyzwyczai si¢ do nich 1 bedzie
potrzebowat coraz wigcej, by zareagowa¢ wzrostem metabolizmu. To jest moment, kiedy
mamy ochotg siggnaé po nie w postaci skoncentrowanych suplementéw diety, ale przez to
narazamy si¢ juz na dziatania uboczne zupetnie tak, jak w przypadku silnych lekéw. Lepiej
nie eksperymentowa¢ i nie da¢ si¢ nabra¢ réznym "cudownym" specyfikom, o ktérych
informacje kraza po Internecie. Znacznie sensowniejszym pomystem bedzie skorzystanie po
trochu z wszystkich metod pospieszania przemiany materii. Nasz organizm jest jedyny,
niepowtarzalny, a dla nas bezcenny. Cierpliwie obserwujac mozemy go zrozumie¢ i
zbudowac¢ program kontroli wagi na miar¢ wlasnych potrzeb i mozliwosci. Nikt nie mowi, ze
to si¢ da zrobi¢ szybko, ale przeciez najwazniejsza rzecz to nie szkodzic.
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